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Тема:
[bookmark: _GoBack]Виконання правильної постави біля стіни, стоячи без опори, тренуваня правильного положення голови, плеч при ходьбі, бігу. Стрибки зі скакалкою на одній ,двох ногах, обертаючи скакалку вперед і назад із проміжками та без проміжних стрибків.

Постава - це звичне положення тіла людини у спокої та в русі. Вона визначається під час стояння, сидіння, ходьби та виконання інших видів рухової діяльності. Відхилення від правильної постави називають порушенням або дефектом постави.
1.Стоячи біля стіни або гімнастичної стінки. В. п. - основна стійка. Прийняти правильну поставу, торкаючись спиною стіни (стінки). При цьому лопатки, сідниці, гомілки ніг і п'яти повинні фіксуватися стінки, голова відведена. Правильність постави контролюється самою дитиною у дзеркалі, інструктором ЛФК, одним з дітей по вказівці інструктора.
2.Стоячи біля стіни, прийняти правильну поставу. Закрити очі, зробити крок вперед, Знову прийняти правильну поставу. Розплющити очі - перевірити правильність постави, виправити відмічені дефекти.
 В.П.: ноги разом; скакалка за спиною. Біг на місці стрибками з лівої ноги на праву, обертаючи скакалку вперед(Мал.7).Кілька стрибків через скакалку виконуються з правої ноги, а потім з лівої. Спину тримати прямо, голову не опускати, вправу виконувати без напруги. Після стрибків перейти на ходьбу. 
[image: Стрибки на одній нозі користь. Підготовка до стрибків. Вибір скакалки для  схуднення]https://www.youtube.com/watch?v=c0JFbpQoqMs  Тренування зі скакалкою







image1.jpeg




